    ОПИСАНИЕ ГРУППОВЫХ ЗАНЯТИЙ

	ORIENTATION CLASS [45 мин] 
Ознакомление с видами групповых программ,
 расписанием и оборудованием. Рекомендуется перед началом посещения занятий с целью получения индивидуальных рекомендаций.

	

	


	классическая аэробика | aerobics training  
A-INTRO [45 мин]

Введение в аэробику, рекомендуется для начинающих.

LI 1 [55 мин]

Низкоударная аэробика (без прыжков). Аэробная часть – 
20–30 минут. Рекомендуется для среднего уровня
 подготовленности после прохождения курса A-intro.
степ – тренировки |  step training. 
STEP BEG [55 мин]

Степ-аэробика. Аэробная часть – 20–30 минут, нагрузка 
средней интенсивности. Класс для начинающих.

STEP 1 [55 мин]

Степ-аэробика. Аэробная часть – 30–35 минут. Нагрузка 
средней и высокой интенсивности. Рекомендуется после 
прохождения курса Step Beginners.

Силовые классы  | strength trainig 

UPPER BODY [45 мин]

Силовой класс для тренировки мышц рук, плеч, груди, 
верхней части спины и брюшного пресса. Нагрузка 
средней интенсивности.

ABL (abdominal buttocks legs) [55 мин]

Силовой класс для тренировки мышц ног, брюшного
 пресса и ягодиц. Нагрузка высокой интенсивности.

MT (muscle toning) [55 мин]

Силовой класс для тренировки всех крупных мышечных 
групп, нагрузка средней и высокой интенсивности.

SPINE STRENGTH [45 мин]

Силовой класс для тренировки мышц, поддерживающих
 правильную осанку (мышцы спины, брюшной пресс). 
Рекомендуется для любого уровня подготовленности.

ABS [30 мин]

Силовой класс для тренировки мышц брюшного пресса 
и нижней части спины. Рекомендуется для любого уровня
 подготовленности.

танцевальные классы  | dance classes 
 DANCE MIX  [55 мин]

Танцевальный класс высокой интенсивности со сложной
 хореографией различных танцевальных стилей: латина,
 джаз-модерн, поп, танго, вальс, rock-n-roll, а также
 фольклорные стили: ривер, фламенко, кантри, russian folk.

ORIENTAL [55 мин]

Танец живота, объединяющий мощную 
жизнеутверждающую энергию телодвижений и магию 
ритма восточной музыки. Для любого уровня 
подготовленности.

STRIP DANCE [55 мин]

Специальный класс, построенный на основе техники
эротического танца и направленный на развитие пластики 
и  грации. 

LATIN DANCE [55 мин]

Танцевальный урок для всех уровней подготовленности 
с латиноамериканской хореографией.  
программы mind body | mind body PROGRAMS 

PILATES BEG [55 мин]
Введение в метод PILATES. Изучение базовых принципов
 и основ техники выполнения упражнений системы Пилатес
. Рекомендуется посещение минимум 4 занятий Pilates beg
 до начала тренировки по программе Pilates Mat.

PILATES MAT [55 мин]

Класс направлен на поддержание мышечного тонуса, 
улучшение мышечного баланса, контроля над телом 
и развитие координации движения. Возможно 
использование оборудования (изотонического кольца, 
фитболов, резиновых амортизаторов). Рекомендуется 
после освоения программы Pilates Beg.

STRETCH [30-45 мин]

Класс с использованием упражнений на растягивание и 
расслабление. Для любого уровня подготовленности.

занятия на беговых дорожках

TREKKING-30 [30 мин]

Интервальная тренировка, параметры нагрузки которой
 задаются за счет изменения скорости и угла наклона 
дорожки. Средний уровень интенсивности.

TREKKING-40 [45 мин]

Интервальная тренировка, параметры нагрузки которой 
задаются за счет изменения скорости и угла наклона 
дорожки. Продвинутый уровень интенсивности.

специальные классы 

TBW [55 мин]

Интервальная тренировка высокой интенсивности, 
чередование аэробной и силовой нагрузки, возможно 
использование степ-платформы. Рекомендуется для 
подготовленных.

PRENATAL [45 мин]

Специальная программа для беременных.

FITNESS + [55 мин]

Занятие для тех, кто делает первые шаги в фитнесе и
 для тех, кто по каким либо причинам не может посещать 
интенсивные классы. Включает силовую, 
функциональную программу.

CBS [55 мин]

Программа создана на основе трех составляющих – 
Contact (с использованием fit-box), Blade (фехтование),
Shadow (бой с тенью). В уроке сочетаются такие стили 
боевых искусств, как бокс, кикбоксинг, таэквондо, 
фехтование, элементы капоэйро.
FT (FUNCTIONAL TRAINING) (55 мин)

Функциональный тренинг- уникальная тренировочная 

программа.

Одно из самых энергоемких занятий, развивающих все 

основные двигательные качества  человека. 

Использование самого различного оборудования в виде 

нестабильных платформ и поверхностей, разнообразных 

свободных весов и амортизаторов позволяет сделать эту

тренировку максимально эффективной. 
программы Les Mills 

Все программы Les Mills разрабатываются 
профессиональными хореографами, физиотерапевтами,
 музыкальными редакторами и проходят апробацию в 
Институте Les Mills в Новой Зеландии.

Программы Les Mills отличает заданный формат: все 
элементы урока (нагрузка, чередование мышечных групп, 
режим работы, паузы для отдыха) объединены в строгую, 
научно обоснованную последовательность. Занимающиеся 
выкладываются в полную силу по ходу всего занятия, не 
оставляя энергию на потом, потому что знают, что будет 
дальше. Это позволяет увеличить эффект от занятия на 
15–20% (данные Института Les Mills). Хореография 
программ Les Mills проста, доступна и вместе с тем 
максимально эффективна. Первостепенным принципом всех
 программ Les Mills является безопасность. Заданный 
формат хореографии позволяет занимающимся 
контролировать свой прогресс, ставить новые задачи и
 поэтому добиваться лучших результатов. Программы 
Les Mills подходят для любого уровня подготовленности. Они
 разработаны таким образом, что на одном уроке могут
 заниматься как новички, так и подготовленные спортсмены,
 при этом каждый будет работать на пределе
 собственных возможностей, добиваясь максимального 
результата. Тренировку проводят только прошедшие
 специальное обучение и сертификацию инструкторы.
Программы рекомендованы для всех уровней подготовленности
BODYPUMP [55 мин]

Групповое занятие с использованием штанги с регулируемым
 весом под зажигательную, энергичную музыку. Тренировка
 укрепляет связки и суставы, улучшает мышечную силу и 
рельеф без чрезмерного увеличения мышц в объеме. Bodypump
 – самый короткий путь к хорошей физической форме.

BODYCOMBAT [55 мин]

Тренировка, разработанная на основе самых эффективных
 техник целого ряда единоборств: карате, кикбоксинга, тай-чи
 и таэквондо. Во время тренировки укрепляются все 
мышечные группы, интенсивно тренируется сердечно-
сосудистая система, улучшаются баланс, осанка, скоростно-
силовые показатели и гибкость. Bodycombat помогает 
избавиться от лишнего веса в рекордно короткое время.

BODYBALANCE [55 мин]

Программа, сочетающая базовые элементы программ
 Mind Body: йога, пилатес, тай-чи и др. Контроль над 
дыханием, концентрация, гибкость и силовые упражнения 
создают целостную тренировочную систему, которая приводит
 тело, разум и сознание в состояние равновесия и гармонии.

RPM [50 мин]

Новый, научно обоснованный подход к сайклингу. 
Высокоинтенсивная тренировка на стационарных велосипедах
 принесет быстрый и ощутимый эффект, массу 
положительных эмоций и не надоест со временем! 
Эффективность программы RPM заключается в сочетании 
тренировки сердечно-сосудистой системы, мышечной силы и
 выносливости, ускорении процессов сжигания жиров.

Дополнительные платные уроки\секции:

Танцевальная студия !!!  В программу включены бальные танцы,
Латина, Танго, современная хореография  и другие танцевальных 
направлений.

Инструкторы танцевальных направлений: 
Смирнов Никита, Деньгин Антон, Аринархова Оксана, 
Калачёв Дмитрий, Кокурочкина Света 
REFORMER !!! – Занятия проводятся в отдельной студии

 На уникальном оборудовании. Развивает гибкость и подвижность 

суставов, равновесие, улучшает осанку.  Особенно рекомендовано 

людям с проблемами позвоночника т.к. снимает стресс и 

уменьшает боли, а также тем, кто перенёс травмы и имеет 

ограничение по общим занятиям. 
Тренеры имеющие спец. допуск – Заремба Ольга, 

Кокурочкина Светлана, Панкова Светлана, Токарев Вадим.
TRX  - это эффективные функциональные 
тренировки с собственным весом для всего тела. 
Петли TRX позволяют выполнять сотни функциональных 

упражнений на развитие силы, выносливости, гибкости и
 равновесия.
Тренер: Зименков Алексей
Стрип на каблуках – это одно из самый популярный женских
 направлений танца помогающее развить пластику тела 
и манерную красоту движений.
Тренер: Зайцева Ия

Yoga ведет к гармонии ума и тела через комбинацию асан,
 контроля дыхания и успокоения ума путем 
релаксации и медитации.
Тренеры: Токарев Вадим,  Белкова Екатерина,  Костина Елена

 Слайд-аэробика – это своеобразный гибрид аэробных и силовых

 упражнений. Вы ни на миг не останавливаетесь на дорожке, 
сжигая лишние калории, укрепляя мышцы нижней и верхней 
частей туловища.
Тренер: Корнейчева Наталья
Бокс— контактный вид спорта в котором любой желающий

 может оттачивать технику ударов. 

Тренер: Широков Александр
ПРАВИЛА ПОСЕЩЕНИЯ ГРУППОВЫХ ЗАНЯТИЙ

1. Во избежание травм рекомендуется прохождение 
первоначального инструктажа и посещение уроков, 
соответствующих Вашему уровню подготовленности

2. Для определения функционального                                
состояния Вашего организма мы советуем Вам  перед  
началом занятий обратиться к нашему спортивному 
врачу.

3. Тренироваться в  уличной обуви запрещено.

4. Мобильные телефоны во время занятий  не 
 используются.

5. Опоздание на урок более чем на 10 мин не дает Вам 
возможности безопасно включиться в тренировку. 
Тренер имеет право не допустить  клиента на данное 
занятие.

6. Расписание занятий составляется на сезон и 
меняется через 3 месяца.
7. Пожалуйста,  сведите разговоры  на занятиях  до
 минимума.

8. Администрация оставляет за  собой право поменять 
заявленного в расписании инструктора и внести  
изменения.

9. Запрещается резервировать места в зале.

10 . На занятиях Pilates, Body Balance, Yoga, Stretch
 обувь не используется

12.После занятия клиентам следует все  используемое 
оборудование убрать в отведенные для его хранения 
места.
13.Соблюдайте личную гигиену

Телефон рецепции для справок: 2-200-300
Наши тренеры: 

 Заремба Ольга,  Ия Зайцева , 
Шканов Игорь, Панкова Светлана, 
  Кадацкий Михаил, Костина Елена, 
 Корнейчева Наталья, Смирнов Никита , 
Калачёв Дмитрий, Зименков Алексей
   Белкова Екатерина,Кокурочкина Светлана,
 Широков Александр.
  Менеджер групповых программ World class СПОРТ-
                                  Кокурочкина Светлана 
             e-mail - s.kokurochkina@worldclass.nnov.ru
Менеджер Д.К. World class СПОРТ-

Колесова Мария
. 




